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Maka bersabarlah kamu dengan sabar yang baik 
(Q.S Al Ma’ arij:5) 
 
 
Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya. Ia 
mendapatkan pahala (dari kebajikan) yang diusahakannya dan mendapat siksa 
(dari kejahatan) yang dikerjakannya. 
(Q.S Al Baqarah:286) 
 
 
Jangan lupakan hari ini, Ingatlah dan hadapi. Jika tak dihadapi, kamu hanya selalu 
menjadi anak kecil dengan jiwa yang tak bertumbuh 
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Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Surakarta 
Abstrak 
Stres pada remaja SMP dalam menjalankan sekolah online ini sering terjadi, oleh karena itu 
dibutuhkan kemampuan strategi mengatasi stres. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 
strategi mengatasi stres pada remaja SMP dalam menjalankan pembelajaran online di masa 
pandemi covid-19. Subjek yang digunakan pada penelitian ini menggunakan remaja SMP yang 
sedang bersekolah online yang berjumlah tiga orang dan mengalami stres saat pembelajaran 
online. Sampling yang digunakan menggunakan purposive sampling. Metode penelitian ini 
menggunakan pendekatan kualitatif fenomenologi, dalam penelitian ini peneliti menggunakan 
wawancara semi terstruktur dalam pengumpulan data dan menggunakan panduan wawancara 
sebagai alat pengumpulan data. Proses wawancara dilakukan secara langsung di rumah partisipan 
juga melalui media telefon dengan melihat situasi dan kondisi. Analisis data pada penelitian ini 
menggunakan interpretative phenomenological analysis (IPA). Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa stres yang dialami partisipan bersumber dari beban tugas, kendala stabilitas akses internet, 
selain itu juga merasakan kebosanan, kecemasan dan ketakutan. Cara mengatasi stres yang 
dilakukan dengan menggunakan strategi problem focused coping yaitu dengan melakukan hobi 
yang disukai, melakukan perencanaan dalam belajar, mencari informasi atau bantuan saat 
merasakan stres, menjalin relasi dengan teman dan keluarga.  
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Abstract 
Stress in junior high school teenagers in running inline schools often occurs, therefore the ability 
to cope with stress strategies is needed. This study aims to explore strategies for dealing with 
stress in junior high school adolescence in carrying out online learning during the covid-19 
pandemic. The subjects used in this study used three junior high school students who were 
studying online and experienced stress during online learning. The sampling used purposive 
sampling. This research method uses a qualitative phenomenological approach, in the study 
reseacher used semi-structure interviews in data collections and used interview guide as a data 
collection tool. The interview data was carried out directly at the participant’s house as well as 
throught telephone media by looking at the situation and conditions. Data analysis in the study 
used interpretative phenomenologivcal analysis (IPA). The result of this study indicated the stress 
experiences by the participant’s stems from the task load, the stability contraints of internet acces, 
in addition to feeling boredom, anxiety and fear. The way to deal with stress is done by using a 
problem focused coping strategy, namely by doing a favorite hobby, palnning in learning, seeking 
information or help when feeling stressed, establishing relationships with friends and family.  
Keywords: coping, adolescent, stress 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
